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野菜摂取量
153g
（1人分）

野菜をもっととろ よう！

キャベツと大根の鶏だし・うま塩鍋

豚大根のクリームシチュー 

1. 大根は１ｃｍ太さ、５ｃｍ長さの拍子木切りにし、白菜はヨコ２ｃｍ幅に切る。
2.鍋に油を熱し、豚肉を炒め、肉の色が変わったら、１の大根・白菜を加えて炒め

る。しんなりしたら、Ａを加え、５分煮る。
3. 火を止めてシチューの素を割り入れて溶かし、牛乳を加えてさらに５分煮る。

レンジで作る！さけと大根の煮物

1. 鶏肉はひと口大に切る。キャベツはザク切りにし、大根は５ｍｍ幅の半月切りにする。ねぎは１ｃｍ幅
の斜め薄切りにし、にんじんは５ｍｍ幅の輪切りにする。しめじは小房に分け、豆腐はひと口大に切る。

2.鍋にＡを入れて火にかけ、煮立ったら、１の鶏肉・キャベツ・大根・にんじんを加えて煮る。
3. 具材に火が通ったら、１のねぎ・しめじ・豆腐を加えて煮る。
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1. さけはひと口大に切る。大根は１ｃｍ幅のいちょう切りにし、にんじんは５ｍｍ幅のい
ちょう切りにする。大根の葉は４ｃｍ長さに切る。

2.耐熱ボウルに「Ｃｏｏｋ Ｄｏ® きょうの大皿®」、１の大根・にんじん・さけ・大根の葉を
順に入れる。

3. ふんわりとラップをかけ、電子レンジ（６００Ｗ）で１０分ほど全体に火が通るまで加熱
し、ごま油を加えて全体をよく混ぜる。

作
り
方

材料（4人分）
豚こま切れ肉 ………………………200g
大根………………………… 1/4(250g)
白菜………………………… 2枚(200g)
　 水 …………………………… 3カップ
　 「味の素KKコンソメ」固形タイプ 1個
シチューの素 ……………… 1/2箱(48g)
牛乳…………………………… 1/2カップ

「AJINOMOTO サラダ油」 ……大さじ1

A

「ラブベジ®」は味の素㈱の
登録商標です

かながわ健康プラン21（第3次）では、成人の野菜摂取量は350g/日以上を推奨しています。

調理時間 20分

調理時間 20分
材料（4人分）
生ざけ（切り身） ……………4切れ
大根……………………………1/4本
にんじん ………………………1/2本
大根の葉……………………… 30g

「Cook Do® きょうの大皿®」
 豚バラ大根用 …………………1箱

「AJINOMOTO 
ごま油好きの純正ごま油」 大さじ1

調理時間 15分

8

（4人分）材料
鶏もも肉 …………… 500g
キャベツ ……1/4個(300g)
大根………  10cm(225g)
長ねぎ………… 1本(100g)
にんじん …… 1/2本(75g)
しめじ …… 1パック(100g)
絹ごし豆腐 …… 1丁(300g)
　 水 …………… 720ml

　 「鍋キューブ®」
　   鶏だし・うま塩 …… 4個
A
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